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izlaLdj.k dk izfriks"kd rRoksa ij izHkko % ,d leh{kk
'kkfyuh xkSM+ :nzk] izkfIr izdk'k] dfudk okfy;k ,oa jke jks'ku 'kekZ
Hkk-d`-v-i-&Hkkjrh; d`f"k vuqla/kku laLFkku] ubZ fnYyh 110 012
lkjka'k % lkekU;r% Hkkstu ikP; iks"kd rRoksa ls Hkjiwj gksrs gSa ijarq dqN f}rh;d pikip;ksa ds gksus ls 'kjhj dks iw.kZr% iks"k.k izkIr ugha gksrk gSA izlaLdj.k tSls
fd fNyds mrkjuk] idkuk] Hkwuuk ;k mRlj.k djus ls izfriks"kdksa dh dk;kZRedrk de gks tkrh gSA fdarq dqN izfriks"kd rRo izlaLdj.k ds nkSjku ;Fkkor mRiUu
gks tkrs gSa ;k filkbZ ;k rsy fudkyus ij c<+ tkrs gSaA bl ys[k esa izlaLdj.k dk fo'ks"k izfriks"kd rRoksa tSls fVªfIlu bufgfcVj fVªfIlu vojks/kh] Vsfuu] QkbfVd
vEy] ;wfj;k mRiUu djus okys ukfHkdh; {kkjdksa] foVkfeu izfrjks/kh rRoksa ij foLrkj ls crk;k x;k gSA blds vykok dqN fof'k"V Hkkstu lajpukvksa esa izlaLdj.k
ij izfriks"kd rRoksa dk izHkko n'kkZ;k x;k gSA blesa eq[;r% esykMZ izfØ;k ds mit] ,ekbykekbM] izksVhu&ck/; Mh&vehuks vEy] Vªkal QSVh vEy ,oa ykblhuks
,ykfuu gSaA pwafd Hkkstu dk izlaLdj.k@idkuk mls vif'k"V djus ds fy, ewyHkwr izfØ;k gS] bu izfriks"kd rRoksa ds guu ;k mRifÙk ds ckjs esa tkudkjh csgrj
iks"k.k gsrq mi;qDr izlaLdj.k rduhd fuf'pr djus esa ykHkdkjh gksxhA
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Abstract
Foods in general are abundant in metabolizable nutrients however some minor amounts of secondary metabolites exert effects contrary to
optimum nutrition, Processing by means of dehulling, cooking, autoclaving, roasting or extrusion is meant to decrease the anti-nutritional activity.
However certain anti-nutritional factors are generated in-situ on processing or in some cases, their contents might increase on primary processing
like milling, de-fatting. The effect of processing on decreasing the levels of specific anti-nutrients like trypsin inhibitors, tannins, phytic acid,
uricogenic nucleobases, anti-vitamin factors has been elaborated. Besides the anti-nutrients generated during processing of certain food matrices
are also highlighted. These include maillard reaction products, acrylamide,protein-bound D-amino acids and lysine-alanine (LAL), trans-fatty
acids etc. Since processing is inevitable to modify food to metabolizable forms, know how on mitigation or generation of these anti-nutrients is
important to design food processes to provide optimum nutrition.
izLrkouk
/kkU;] fryguh] nyguh ,oa ckxokuh Qlysa gesa [kk|
lqj{kk iznku djrh gSa ijarq ;g Hkh loZfofnr gS fd bu Qlyksa
esa moZjd] dhVuk'kd o izkd`frd :i ls mifLFkr dbZ jlk;u
,sls gksrs gaS tks iks"k.k izfrdkjd ds :i esa Hkh dk;Z djrs gSaA
;s xkS.k mikip;t tSfod :i esa lfØ; gksrs gSa o ikP; fØ;k
esa fo?u mRiUu djrs gSaA buesa lSiksfuu gheksXywVsfuu lk;ukstsfud
mRiUu djus okys XykbdkslkbM] dksesfju] xkWfliksy eq[; gSa
ijarq ;g lwfp varghu gS7A
buesa ls dbZ xkS.k mikip;t tSfod izfØ;kvksa ds fy,
dkQh {kfrghu gksrs gSa tcfd dbZ dk mi;ksx iks"kd o vkS"k/kh;
rRoksa ds :i esa fd;k tkrk gSA [kk| izfriks"kd dh ifjHkk"kk
bl izdkj dh tk ldrh gS fd ;g izkd`frd [kk| inkFkks± esa
ik, tkus okys os rRo gSa tks 'kjhj dh lkekU; ikpu fØ;kvksa
ls b"Vre iks"k.k lks[kus ij izfrdkfjd izHkko Mkyrs gSaA ;g
rRo vkarfjd :Ik eas mifLFkr ;k fQj izksVhu;qDr izfriks"kd
inkFkks± ds m$"ek{kkjh; izlaLdj.k ij mRiUu gksrs gSaA tSls esykMZ
izfØ;k ls mRiUu lYQksvehuks vEy dk vkWDlhd`r :i]
,y&vehuks vEy dk jsflehdj.k] ykblhu&,ykfuu bdkbZ
bR;kfn7A dbZ ckj bu rRoksa dk izHkko [kkus okys dh lajpuk ij
Hkh fuHkZj djrk gS] tSls fd fVªfIlu izfrdkjd ,d tBj xqfgd
i'kqvksa o euq";ksa ds fy, uqdlkunk;d gS ijUrq tqxkyh djus
64 Hkkjrh; oSKkfud ,oa vkS|ksfxd vuqla/kku if=kdk  o"kZ 27 vad ¼1&2½ twu ,oa fnlEcj 2019
okys i'kqvksa ds isV ds pkj Hkkxksa esa ikpu izfØ;k ls os fuf"Ø;
gks tkrs gSaa18A
Hkkstu esa mifLFkr bu izfriks"kd rRoksa dh yxkrkj tk¡p]
budh tkudkjh o bUgsa fuf"Ø; djus dh izfØ;k ij 'kks/k dk;Z
fuEu dbZ dkj.kksa ls t:jh gS%
• ikS/kksa dh ubZ tkfr;ksa ,oa fdLeksa dk ekuo o i'kq vkgkj
esa lekfo"V gksus ij u, fo"kSys rRoksa ds vKkr tSfod
izHkko gksus dh laHkkoukA
• Qfy;ksa o nygu [kk|kUu Qlyksa dh fdLeksa ds vuqfpr
izlaLdj.k ds dkj.k bu rRoksa dk fuokj.k u gksuk ,oa
ekuo o i'kqvksa }kjk buds vo'ks"kksa dh vR;f/kd ek=kk esa
lsouA tSls fd lks;kchu vk/kkfjr nw/k dks ;fn mi;qDr
:i ls izlad`r u fd;k tk, rks uotkr f'k'kq }kjk lsou
djus ij mlesa fxYyM+ gksus dh laHkkouk gksrh gSA
• vf/kd mit o dhVizfrjks/kh Qlyksa ds iztuu ds nkSjku
vuko`"V rRoksa ds mifLFkr gksus dh laHkkoukA
• dbZ ckj ikjaifjd i)fr;ksa ds vuqlkj [kk, tkus okys
Hkkstu esa vR;kf/kd izfriks"kd rRo ik, tkrs gSaA blfy,
izpfyr izlaLdj.k ls ik, tkus okys Hkkstu dh tk¡p Hkh
vko';d gSA tSls uk'kikrh] cknke ,oa dqN nkyksa esa vYi
ek=kk esa lk;ukbM ik;k tkrk gSA lkoZtfud LokLF;drkZvkas
dks bu [kk|kUuksa ds vuko`"V uk'kdkjh izHkkoksa dk Kku
gksuk t:jh gSA
fVªfIlu izkojks/kd % dqN [kk| inkFkks± tSls& nygu] vukt]
vkyw] VekVj esa izksVhu o ek¡M dks ipkus okys fd.od ,Utkbe
dks fuf"Ø; djus okys rRo ik, tkrs gSaA lks;kchu esa budh
ek=kk lcls vf/kd gksrh gSA
lkj.kh 1 esa dqN lk/kkj.k [kk| inkFkks± esa ik, tkus okys
fVªfIlu izfrdkjdksa dh ek=kk izLrqr dh xbZ gSA ;g Hkh lkspus
okyh ckr gS fd ;s vf/kdrj cht ds HkaMkj.k izksVhu ds lkFk
mifLFkr gksrs gSaA blfy, lks;k ds izksVhu ?kVdksa ds la?kuu ds
nkSjku budh ek=kk vkSj c<+ tkrh gSA mnkgj.k ds fy,] lks;kchu
esa ;g 8-62&27-2 fexzk@xzke gksrh gS rks rsy fudkyus ds ckn
fuolhZd`r vkVs esa bldh ek=kk 28&65-8 fexzk@xzke gksrh gS9A
lks;k izksVhu ds vi;kZIr izlaLd`r :i dk ekuo Hkkstu esa izos'k
dk ,d mnkgj.k eNyh esa ik;k x;k tc bVyh ds lykn esa
lks;k izksVhu cM+h ek=kk esa mi;ksx fd;k x;k o yksxksa esa tBlaoz
jksx gks x;k FkkA
D;ksafd ;g ewyr% izksVhu :ih gS blfy, bUgsa Å"ek] bUiz$kjSM
fufoZfdj.k] lqd.ku izØe ¼micronizing) ok"ihdj.k o
piVhdj.k }kjk fuf"Ø; fd;k tk ldrk gSA Å"ek }kjk
fuf"Ø;dj.k dh n{krk dbZ dkjdksa ij fuHkZj djrh gS tSls
izkjafHkd laxks=kh; Lrj] rkieku] m"ehdj.k vof/k] d.k eki]
vknzZrk] ikni fdLeA vf/kdrj fcØhd`r lks;k vk/kkfjr HkksT;
inkFkZ tSls lks;k izksVhu ladsUnzd ¼70 izfr'kr izksVhu½] lks;k
izksVhu ,dd] lks;k vk/kkfjr f'k'kq vkgkj] lks;k nw/k esa fVªfIlu
lkj.kh 1 & lkekU; lks;kchu inkFkks± dk izksVhu vi?kVd] fVªfIlu izfrdkjd o nyguh izksVhu Lrj
inkFkZ fVªfIlu izfrdkjd xfrfof/k fVªfIlu izfrdkjd xfrfof/k
¼fe-xzke izfr xzke½ ¼fe-xzke izfr xzke izksVhu½
lks;kchu] dPpk 8-62 & 27-2 20-3 &122-6
lks;kchu] vkWVksDyso fd;k gqvk 28 & 65-8 57-8 & 131-6
lks;kchu] mcyk 0-9 & 4-0 15-9 & 21-5
lks;kchu] Hkquk 62-6 2-2 & 11-7
lks;kchu izksVhu ladsnzd 4-4 & 13-7 8-4 & 11-2
lks;kchu izksVhu ,dd 1-2 & 30-0 6-8 & 11-2
lks;kchu vk/kkfjr f'k"kq vkgkj 0-2 & 2-7 1-4 -29-4
lks;kchu VksQw 0-6 9-2
lks;k nw/k 0-3 3-3
eVj dPph & 11-9
eVj mcyh & 2-1
Qfy;k¡ & 13-5 & 62-3
jktek 4-6 &
65 :nzk ,oa vU;% izlaLdj.k dk izfriks"kd rRoksa ij izHkko % ,d leh{kk
izkojks/kd dks rkikspkj }kjk 80 izfr'kr fuf"Ø; fd;k x;k
gksrk gS1A buds laiw.kZ fuf"Ø;dj.k ds fy, vfuok;Z nh?kZ
rkikspkj ls [kk|kUuksa dh izksVhu n{krk vuqikr o izksVhu dh
ikP;rk ¼'kjhj esa leUohdj.k½ ,oa lks;k inkFkks± dh xq.koÙkk ij
izfrdwy izHkko ik;k x;k gS7]8A oSKkfud 'kks/k ds vuqlkj
fVªfIlu izfrdkjd Lrj dks ?kVkus ds fy, mckyuk] vkWVksDysfoax
dh vis{kk ¼izksVhu ikP;rk] izksVhu ikP;rk vuqikr ds ekudksa
ds vk/kkj ij½ VSfuu vf/kd izHkko'kkyh ik;k x;k gS23A
VSfuu % VSfuu izkd`frd :i ls ikni Hkkstu esa ik, tkus okys
ty ?kqyu'khy cgqfQuksfyd ;kSfxd gSa ftuesa tqy esa [kqyu'khy
inkFkks± ls izksVhu dh ladqfyr o vo{ksi djus dh {kerk gksrh
gSA ;s dbZ vukt o nygu tkfr;ksa esa ik, tkrs gSa o nkuksa dks
dhV] i{kh o QQwanh ds izdksi ls cpkrs gSa ijUrq ;s lL; xq.kh
rRo bu nkuks a dh iks"k.k xq.koÙkk dks de djrs ga S22A
'kks/k eas ik;k x;k gS fd b"Vre fLFkfr esa Tokj ds VSfuu vius
Hkkj ls 12 xquk izksVhu ds Hkkj dks ladqfyr o vo'ks"k djus dh
{kerk j[krs gSaA ;s nks fdLe ds ik, tkrs gSa& ty vi?kVuh;
o la?kfur VSfuuA tcfd ty vi?kVuh; VSfuu vEy] {kkj o
dqN fd.odksa }kjk vklkuh ls fuf"Ø; gks tkrs gSa] la?kfur
VSfuu dks fuf"Ø; djuk cgqr dfBu gksrk gSA gSjkuh dh ckr
;g gS fd lkekU; [kk| inkFkks± esa la?kfur VSfuu dh ek=kk
T;knk ikbZ tkrh gSA dbZ [kk| inkFkks± tSls Tokj] eksVs vukt]
Qfy;k¡] eVj esa dkQh ek=kk esa VSfuu ik, tkrs gSa8 ¼lkj.kh 2½A
gkykafd dqN 'kks/k i=kksa esa VSfuu ds dk;kZRed ykHk Hkh crk,
x, gSa] ijarq budh lq>kfor ek=kk ij vHkh dksbZ fu"d"kZ ugha
gqvk gSA
lkekU;r% VSfuu Å"e izfrjks/kh gksrs gSaA oSKkfudksa us VSfuu ds
Lrj dks de djus ds fy, dbZ rduhdksa tSls fNyds dk
izxeu] ty vFkok {kkjh; foy; esa fHkxksuk] vadqjhdj.k] VSfuu
lax.kd jlk;u tSls& ikWyhfoukby] ikbjksfyfMu] ikWyhbFkkby
Xykbdksy;k ftysfVu dk iz;ksx fd;k gS9A ijUrq T;knkrj
rduhdsa Je lk/;] egaxh o vizHkko'kkyh izrhr gksrh gSaA gky
gh esa vkuqoaf'kd rduhd }kjk de mPp VSfuu;qDr Qsck chu
ds fodflr gksus ls bl vlk/; dk;Z esa lQyrk feyh gSA
QkbfVd vEy% vadqjhdj.k dh fLFkfr esa QkbfVd vEy izkd`frd
:i ls [kfut inkFkks± o buksflVksy ds lzksr dk dk;Z djrk gSA
QkbVsV rRo eq[;r% ,dchti=kh ikni chtksa dh Åijh ijr esa
ik, tkrs gSaA tcfd f}chti=kh chtksa tSls nygu] frygu esa
;s leku :i ls forfjr gksrs gSaA QkbVsV esa izpqj ek=kk esa
udkjkRed pktZ okys QkWLQsV xqV gksrs gSa tksfd euq"; o
i'kqvksa ds vark'k; esa dbZ iks"kd rRoksa dks laxf.kd djrs gSa ,oa
mudh 'kkjhfjd miyC/krk dks de dj nsrs gSaA ;s tLrk o
izksVhu ds 'kkjhfjd leUo; esa vojks/k mRiUu djrs gSa ,oa dbZ
ikpd fd.odksa dh lfØ;rk ij udkjkRed izHkko Mkyrs gSaA
chtkas esa vleku forj.k ds dkj.k eq[;r% QkbVsVeDdk
ds chtk.kq] xsg¡w ds pksdj o pkoy dh ifjQy ijr esa ik, tkrs
gSa10A blfy, ftu izlaLdj.k izfØ;kvksa ls bu Hkkxksa dks i`Fkd
;k ladsafnzr fd;k tkrk gS] QkbVsV ds Lrj dks ?kVkus ;k c<+kus
esa egRoiw.kZ gksrs gSaA mnkgj.k ds fy,] xsgw¡ ds pksdj] pkoy dh
ikWfy'k o fuolhZd`r nygu esa QkbVsV izpqj ek=kk ¼5-5 izfr'kr
rd½ esa ik, tkrs gSaA nkyksa esa T;knkrj QkbVsV [kk| va'kksa esa
gh gksrs gSaA blfy, izlaLdj.k dk QkbVsV ds Lrj ij T;knk
izHkko ugha gksrk gS] tcfd bUgsa vi?kVu djus okys fd.od
Å"e vLFkk;h gksrs gSa11]12A 'kks/kdrkZvksa ds vuqlkj mRlkj.k
izfØ;k }kjk QkbVsV ds Lrj dks 20&30 izfr'kr rd de fd;k
tk ldrk gS ¼lkj.kh&3½A
;wfjdkstsfud U;wfDy;ksysl % ftu O;fDr;ksa esa ;wfjd vEy dk
Lrj T;knk ik;k tkrk gS] muds fy, U;wfDyd vEy ls le`)
Hkkstu izfrcaf/kr gksrs gSaA U;wfDyd vEy ds eq[; Lkzksr ekal]
nygu] dqN leqnzh Hkkstu] dqN lfCt;k¡ ¼e'k:e] Qyhnkj
lfCt;ka] QwyxksHkh] eVj] ikyd½ o [kk| [keu gS12A i'kq
vkgkj ds varxZr vaxh; ekal] U;wfDyd vEy dk izpqj lzksr
ekuk tkrk gS14A uohu vijaijkxr izksVhu lzksr tSls fuf"Ø;
[kk| [keu ds vf/kd lsou ls U;wfDyd vEy o ;wfjdkstud
{kkj ds Lrj 'kjhj esa c<+us dh laHkkouk jgrh gSA vktdy lw[ks
fuf"Ø; [kk| [keu ls O;qRiUu inkFkks± dk miHkksx dk;kZRed
la?kVd ds :i esa izpfyr fd;k tk jgk gS o fcØh Hkh gks jgk
lkj.kh 2 & lkekU; HkksT; o is;ksa esa ikWyhfQukWy dk Lrj
inkFkZ fe-xzke izfr 100 xzke futZyh; Hkkj
vukt 22 & 102-60
nygu 34 & 1710
esok 0-04 & 38
lfCt;k¡ 6 & 2025
Qy 2 & 1200
pk; 150 & 210 fe-xzke@200 fe-yh-
yky okbu 1000 & 4000 fe-xzke@yh-
lQsn okbu 200 & 300 fe-xzke@yh-
lzksr% [kksdj o viUVu ¼2009½] ,UlkbDyksihfM;k vkWQ ykbQ liksVZ flLVEl
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gSA de ykxr ls izkIr fd, x, ;s izksVhu&izpqj mRikn iks"k.k
mi;ksfxrk ds fy, izksRlkfgr fd, tk jgs gSaA ijarq bu inkFkks±
ls U;wfDyd vEy dh lqjf{kr lq>kfor ek=kk 02 xzk- izfrfnu gS
tcfd laiw.kZ fo'o [kk| laxBu ds vuqlkj Hkkstu esa U;wfDyd
vEy dh ek=kk 4 xzk- izfrfnu ls T+;knk ugha gksuh pkfg,A
blfy, U;wfDyd vEy ds Lrj dks de fd, fcuk bu uohu
izksVhu lEiUu inkFkks± ds mi;ksx ls LokLF; ij udkjkRed
izHkko tSls c<+k gqvk ;wfjd vEy dk Lrj o izksVhu leUo;hdj.k
dh deh gks ldrs gaS15A
foVkfeu jks/kh rRo % fofHkUu 'kks/k dk;ks± ls ;g fl) gks pqdk
gS fd dPpk jktek o lks;k izksVhu izFkdksa esa foVkfeu bZ jks/kh
xq.kd rRo gksrs gSa ftudh lajpuk L&VksdksQSjksy vkWDlhMst+
tSlh gksrh gSA dPps lks;kchu ds vkVs esa dqN ,sls Å"e laosnh
x.kd ik, tkrs gSa tks foVkfeu ch12 dh ekax dks 'kjhj esa c<+k
nsrs gSaA blds vfrfjDr ,YdsykW;M] lsiksfuu ,oa fjflu vkfn
Hkh foVkfeu izfrjks/kh x.kd dbZ [kk| inkFkks± esa ik, tkrs gSaA
izlaLdj.k }kjk iks"k.k izfrjks/kh dk fuf"Ø;dj.k % ,d oSKkfud
'kks/k esa eksB nky ds iks"k.k izfrjks/kh xq.kdksa ds Lrj ij fofHkUu
rduhdksa tSls ikuh esa fHkxksuk] vadqjhdj.k o idkus vkfn dk
izHkko tk¡pk x;k5A lkns ikuh o [kfut foy;u esa fHkxksus ls
QkbfVd vEy dk Lrj U;wure ¼46&50» deh½ ik;k x;kA
60 ?kaVs vadqjhdj.k }kjk lSiksfuu ds Lrj esa 46» dh deh ikbZ
xbZA rkikspkj }kjk izlaLdj.k gsrq fVªfIlu izfrjks/kh rRoksa dk
fuf"Ø;dj.k csgrj ik;k x;kA fHkxksuk o vadqjhdj.k [kfut
la?k.kd rRo de djus ds fy, lq>kfor fd, x, gSaA pus ds
iks"kd izfrjks/kh rRoksa dks de djus ds fy, idkus dh vis{kk
vadqjhdj.k T+;knk izHkko'kkyh ik;k x;k gSA
jktek o Qkok Qfy;ks a ds fVªfIlu] dkbeksfVªfIlu]
&,ekbyst] gheksDywVsfuu vojks/kdksa o gheksDywVsfuu rRoksa
dks de djus ds fy, mRlkj.k izfØ;k izksVhu xq.koÙkk dks
vuqjf{kr djrs gq, loksZÙke rduhd ikbZ xbZ gSA fNydk
fu"dklu djus ij izksVhu ds Lrj esa c<+ksrjh o lax.kd VSfuu
o ikWyhfQukWy dh ek=kk esa deh ikbZ xbZ gS2A gkykafd fNydk
fu"dklu] fHkxksus o vadqjhdj.k dh vis{kk mRlkj.k izfØ;k
izksVhu o ek¡M dh ikP;rk dks c<+kus esa T+;knk izHkko'kkyh ikbZ
xbZ gSA Hkquus o vkWVksDyso djus ls lw[kh Qyh] puk] mM+n nky
o yksfc;k ds QkbfVd vEy dh ek=kk esa dkQh deh ikbZ xbZ
gSA lkekU;r% fdf.odj.k o vadqjhdj.k ls Å"ekjks/kh rRo
tSls VSfuu o muds gkbMªsV~l vklkuh ls de fd, tk ldrs
gSa21A gjh o iRrsnkj lfCt;ksa dks mcyrs ikuh esa 2&3 feuV rd
Mkyus o rqjar BaMk djus ij muds VSfuu o muds QkbfVd vEy
esa deh dh tk ldrh gSA
[kk| izlaLdj.k ds nkSjku mRiUu gksus okys izfriks"kd rRo
esykMZ izfrfØ;k ds vo;o % Hkkstu esa mifLFkr izksVhu o
fuEuuh; 'kdZjk,a ¼Xywdkst+] lqØkst+½ ds mPp rkieku ij j[kus
ij esykMZ izfØ;k gksrh gSA esykMZ vO;;ksa ls Hkkstu dh idh
Hkhuh ehBh lqxa/k o Hkwjs jax dk l`tu gksrk gSA eq[;r% ryus
o csfdax ds nkSjku fcLdqV] dsd] dqdht+] czsM esa ;s vo;; izpqj
ek=kk esa ik, tkrs gSaA ;qokvksa esa c<+rs QkLV QwM lsou ds
dkj.k muds 'kjhj esa esykMZ vo;oksa dh mPp ek=kk ikbZ xbZ gSA
oSKkfud 'kks/k esa Kkr gqvk fd vkgkj esa esykMZ vo;o dh
vf/kdrk ls izksVhu dh ikP;rk o 'kkjhfjd leUo;hdj.k ij
udkjkRed izHkko iM+rk gSA ;|fi esykMZ vo;;ksa ds 'kjhj esa
lkj.kh 3 & dqN lkekU; [kk|kuksa esa QkbfVd vEy dh ek=kk
inkFkZ QkbfVd vEy QkbfVd vEy
¼xzke izfr fdyks½ ¼xzke izfr fdyks
izksVhu½
lQsn pkoy 3 &
ikWfy'k fd;k pkoy 55 377
nfy;k 28 170
xsagw dk fNydk 34 &
Tokj 7 101
lwjtew[kh dk fuolhZd`r cht 27 89
eDdk 7 88
lks;kchu 26 &
lks;kchu dk vkVk 10 & 20 20 & 37
lks;k izksVhu ,dd 10 & 20 11 & 22
lks;k nw/k 17 &
lks;k VksQw 15 & 29 &
lkekU; Qyh 8 & 11 459 & 578
puk 5 & 12 29 & 47
vjgj 7 & 17 29 & 72
ew¡x 10 & 15 45 & 75
mM+n 13 &15
46 & 54
elwj 7  27
dktw 20 &
lzksr% fxykuh o vU; ¼2012½1
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jl izfØ;k esa izfriks"kd izHkko dh leh{kk eq[;r% pwgksa ij dh
xbZ gS o euq";ksa esa ;g 'kks/k vHkh fu.kkZ;d ugha gqvk gSA
bl lanHkZ esa ;qokvksa dh izpfyr QkLV QwM o rys Hkkstu
dk larqfyr lsou lq>koiw.kZ gSA f'k'kq vkgkj izlaLdj.k ds
nkSjku fofHkUu izfØ;kvksa tSls fMCckcan dSuksa ds futZehdj.k]
Qqgkj 'kq"du izfØ;k o vfrmPp rkieku ij mipkj ls izksVhu
o olk ds etcwr ca/ku cu tkrs gSa tks 'kjhj esa [kk| ikP;rk
dks izHkkfor djrs gSa6A izksVhu dh ikP;rk ykblhu o izksVhu
n{krk vuqikr ds ekudksa vuqlkj ikmMj vkgkj dh vis{kk nzO;
lkanz esa 21» rd dh deh ikbZ xbZ gSA
Mh&vehuks vEy % izksVhu lajpuk dh bdkbZ vehuks&vEy nks
izdkj ds gksrs gSa& Mh ,oa ,y&vehuks vEy] ftlesa ls ,y
vehuks vEy gh 'kjhj eas leUo; gks ikrs gSa10A blfy, Mh&vehuks
vEy dh vf/kd ek=kk ls izksVhu dh ikP;rk o iks"kd xq.koÙkk
ij udkjkRed izHkko iM+rk gS25A gkykafd dhV] d`fe o dqN
leqnzh thoksa esa Mh&vehuks vEy dh vPNh ek=kk gksrh gS ijUrq
;g ekuo Hkkstu esa eq[; vkgkj ugha gSA ijUrq ftu leqnk;ksa
esa leqnzh dop izk.kh eNfy;ksa dk miHkksx T+;knk ek=kk esa fd;k
tkrk gS] mUgsa Mh&vehuks vEy ds [kk| izfriks"k.k rRoksa ds
izHkko dk lehdj.k dj ysuk vko';d gSA izkd`frd voLFkk esa
nw/k] ehV o vukt esa Mh&vehuks vEy dh vf/kd ek=kk ugha
gksrh gS ijUrq budh izlaLdj.k dh izfØ;k esa jSlhehdj.k dh
laHkkouk gksrh gSA ,d 'kks/k esa ik;k x;k gS fd dPps nw/k
¼1-48»½ ¼Mh&vehuks vEy dh ek=kk½ izlaLdj.k ds Lrj ds
lkFk&lkFk yxkrkj c<+rh tkrh gSA mnkgj.kr% fuolhZd`r nw/k
ikmMj] fd.ohd`r ds fQj] ok"ihd`r nw/k] ngh ,oa f'k'kq vkgkj
esa Mh&vehuks vEy dh ek=kk 2-15»] 2-44»] 2-49»]
3-12» o 4-95» Øekuqlkj ikbZ xbZ gS26A
iuhj ds 230° lsfYl;l rkieku ij 20 feuV rkikspkj
ds mijkUr Mh vehuks vEy dh ek=kk 20»] c<+h gqbZ ikbZ
xbZ8A blh izdkj lks;k izk sVhu] lks;k cM+h o csdu es a
dkQh ek=kk es a Mh vehuks vEy ¼13» rd½ gksrs gS aA
{kkjh; o Å"ek mipkfjr lks;k cM+h es a 27-7» rd o
eDdk dh izksVhu thu tks fd rkiksipkj o {kkjh; izlaLd`r
gS] es a ;g 40-2» rd ik, x, gaS4A ifjiDo pht esa Hkh
Mh&vehuks vEy dh ek=kk 68» rd lwfpr dh xbZ gS
ftlls fd.ohdj.k Hkh vehuks vEy dks jsflehdj.k ds
fy, mÙkjnk;h gksus dh ladsr nsrk gSA
,y-,-,y- vehuks vEy ¼ykblhuks&,sykfuu½ % {kkjh; voLFkk
esa izksVhu dks mipkj.k ds nkSjku] ,y-,-,y- vehuks vo;o cu
tkrs gSaA izlaLd`r izksVhu inkFkks± esa bldk Lrj rkieku] +{kkjh;
ek=kk] {kkjh; mipkj dh vof/k] izksVhu dh fdLe o foy;u esa
/kuk;uh ds izdkjksa ij fuHkZj djrk gS6A ijarq nqHkkZX; ls bl
fo"k; esa nSfud Hkkstu esa mifLFkr LAL Lrj dh Ik;kZIr
tkudkjh vHkh rd ugha gSA
Vªkal olk vEy % gky gh ds o"kks± esa Vªkal olk vEy ds Lrj o
Hkkstu esa buds lzksr o LokLF; ij buds izHkko ppkZ dk fo"k;
jgk gSA vkS|ksfxd Lrj ij rsy dh gkbMªksftuslu mijkUr Vªkal
olk mRiUu gksrs gSaA Vªkal olk o lar`Ir olk nksuksa gh 'kjhj esa
,y-Mh-,y- o ewy dksysLVªkWy dk Lrj fll & olk o rsy dh
vis{kk vf/kd c<+krs gSa17A
,d v/;;u esa ik;k x;k gS fd tc rd vkgkj esa
mi;qDr ek=kk esa vfuok;Z olk vEy mifLFkr gksa rc rd Vªkal
olk vEy dk LokLF; ij udkjkRed izHkko vfr de gksrk gSA
vejhdk ds iks"k.k laLFkku Hkh Vªkal olk vEy ds LokLF; ij
udkjkRed izHkko dk fu"d"kZ ugha fudky ik,A ijUrq Vªkal
olk dks vius vkgkj esa lhfer djuk lq>kfor gS o vkS|ksfxd
:Ik ls [kk| inkFkks± esa Vªkal olk dks de djus dh izfØ;k ij
'kks/k okafNr gS20A
Vªkal olk dk lsou dks lhfer djus dh mi;qDr ;qfDr;ka
• tgka rd laHko gks gkbMªksftusfVM rsy o ekxZjhu ds mi;ksx
ls cpsaA
lkj.kh 4 & lkekU; [kk| inkFkks± ds Vªkal olk izfr lsou Lrj
[kk| inkFkZ Vªkal olk Lrj ¼xzke izfr lsou Hkkj½
ekxZjhu o LizSM 0 & 3
dqdht+ 0 & 3-5
fiTtk 0 & 5
uedhu luSDl 0 & 7
iSz$Up iz$kbZt 6 & 13
Hkwuk fpdu 9
I;kt ds idksMs 4 & 10
eNyh o fpIl 10 & 12
fcLdqV 5 & 6
lsc dh ikbZ@dsd
izfr VqdMk 5
izS$Up VksLV 4 & 5
ouLifr 'kksVZfuax 4-2
68 Hkkjrh; oSKkfud ,oa vkS|ksfxd vuqla/kku if=kdk  o"kZ 27 vad ¼1&2½ twu ,oa fnlEcj 2019
• ryus ds fy, ?kh dh vis{kk rsy dk iz;ksx djsa o rsy dks
vf/kd nsj rd xeZ u j[ksaA
• rsy dks ckj&ckj xeZ djus ls cpsaa o mlh rsy dks ryus ds
fy, iqu% mi;ksx dks de djsa D;ksafd rsy o ?kh dks
ckj&ckj xeZ djus ls Vªkal olk vEy mRiUu gksrs gSaA
• iSd fd, gq, [kk| inkFkksZa ij iks"k.k lkj.kh esa Vªkal olk
dh ek=kk tkap ysaA
• dqdht+] fcfLdV] fpIl] dsd o iSVh tSls Hkkstu dh lhfer
ek=kk dk lsou djsaA
• fcØhd`r rys gq, [kk| inkFkZ o feBkb;k¡ tks ouLifr ?kh
ls cuh gaS] mudh ek=kk o lsou dks de djsaA
,fØykekbM % izpqj ek¡M okys [kk| inkFkksZa dks tc vksou esa
csd ;k ryk tkrk gS rks muesa ,fØykekbM vorfjr gksus dh
vk'kadk jgrh gS tks fd gky gh esa LokLF;dfeZ;ksa ds fy,
fopkj dk fo"k; jgk gSA D;ksafd ,fØykekbM dk v.kqHkkj de
gSA ;g ekuo o Ik'kqvksa dh Fkkbel xzafFk] ftxj] xqnkZ o
efLr"d esa ljyrk ls lekfo"V o forfjr gks tkrk gS ,oa Mh-
,u-,- ds lkFk vfHkfØ;k djus dh {kerk j[krk gS ftlls
mRifjorZu o dSUlj dh laHkkouk c<+ tkrh gS3A blds ,d
vo;o XykbflMkekbM dk cuuk ,fØykekbM ds thu fo"kSys
izHkko ds fy, ØkfUrd gSA Hkkjrh; leqnk; esa ijaijkxr rys
gq, izpqj ekaM okys Hkkstu tSls vkyw ds fpIl] VSfivksdk] dsys]
dVgy ds fpIl] fVDdh] iwjh] HkVwjs] ijkaBs dk izpqj ek=kk esa
miHkksx gksrk gSA ijUrq ge yksx ,fØykekbM ,oa blds vo;;h
ds [krjksa ls vutku gksrs gSaA ,fØykekbM ,oa XykbflMekbM
ds dSalj o thu fo"kSys izHkkoksa dks ik=k o thu v/;;u esa
Li"V fu"d"kZ ik, x, gSa16A
;wjksfi;u la?k ds [kk| ,oa is; m|ksx us rks ,fØykekbM
de djus gsrq bl O;olk; ls tqM+s m|fe;ksa dh lgk;rk ds fy,
loZn{k lek/kku dks"k izLrqr fd, gSaA bl lek/kku dks"k esa
dPps eky] izlaLdj.k o jsflih esa cnyko ds lq>ko bl izdkj
ls fn, x, gaS fd miHkksDrkvksa esa var% mRikn dh Lohd`fr ij
izHkko u gksA dbZ ?kVd tSls Hkkstu esa ehBs dk Lrj] izlaLdj.k
¼rsy dk rkieku o vof/k½] izlaLdj.k fof/k ¼ekbØksoso dqfdax
ds Ik'pkr~ ryuk½] ih-,p- esa cnyko] izksVhu vi?kVd dk
iz;ksx] /kuk;u gkbMªkstu dkcksZusV o izfrvkWDlhdkjd ds mi;ksx
ls ,fØykekbM dk mRltZu izHkkfor gksrk gS19A
vkyw ;qDr [kk| inkFkksZa esa ,fØykekbM de djus dh
;qfDr;kW¡ bl izdkj gSa%
• de fuEuh; 'kdZjk okys vkyw dh fdLe dk iz;ksx djsaA
• f} o f=k la;kstd /kuk;u dk mi;ksx djsaA
• fuokZr voLFkk esa ryuk&fuokZr fLFkfr esa rsy ds de
rkieku esa ryus ls fpIl ds dqjdqjsiu dks izHkkfor fd,
fcuk gh ,fØykekbM dh ek=k de gks ldrh gSA mnkgj.kr%
185 ls ?kVkdj 164° lsfYl;l ij ryus ls vkyw ds fpIl
esa ,fØykekbM cuus dh ek=kk vk/kh gks tkrh gSA
• ¶ysoksukW;M% ¶ysoksukW;M ;qDr elkyks a ds mi;ksx ls
,fØykekbM ds Lrj esa Hkkjh deh vkrh gSA
• izksVhu o blds vi?kVd Mkyus ls iwoZ mifLFkr ,fØykekbM
esa Hkh deh vkrh gSA
• vEy&[kk| vEy ds mi;ksx ls Hkh csdjh mRiknksa esa
,fØykekbM dk Lrj de gks tkrk gSA
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